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إلى فريق واعي... 

شركائي ب رحلة التغيير ومعركة الوعي. أرسل شكرًا من 
الأعماق لكم. إلى أصحاب التميّز والأفكار النيّرة.. أزكى التحيّات 
وأجملها وأنداها وأطيبها.. أرسلها لكم بكل ود وحب وإخلاص.. 
تعجز الحروف أن تكتب ما يحمل قلبي من تقدير واحترام.. وأن 
تصف ما اختلج بملیْ فؤادي من ثناء واعجاب.. فما أجمل أن يكون 


الانسان ا وب الحائان 


د. محمد عبد الجواد 


مؤسس فريق واعي 





تقول كريستين جنسون : 
كس كدت لا آملك آي ذليل ف السابق عل 
الطرق التي تؤذي بها الإباحية الأطفالء 
كل ذلك تغير عندما اتصلت بي أم وقالت 
لي بصوت مضطرب أن ابنها ذا ۱۷ سنة 
قام بالتحرش الجسي بإخوته الصغارء وآن إدمانه للإباحيات قاده لفعل 
ذلك. 





في اليوم التالي شعرت بضرورة ملحة لأحذّر الأطفال عن خاطر الإباحية 
فتعاونت مع الدكتور النفسي (جيل بوينر) وكتبنا کتاب (صور جيدة وصور 
سيئة) والذي أصبح الاکثر مبيعًا على موقع أمازون. 
أطفال يقعون في فخ الإباحية» وهؤلاء الاطفال ليسوا مجهولين أو من أسر 
ختلة! 

وتقول دكتور ماري ان لايدن : 

بصراحة فان الآباء» والأطفال في سن الابتدائية والمراهقين في العالم اليوم 
يواجهون المشكلات التي لا آنت ولا والديك يمكنكم تصورها حینا كنتم 





صغارّاه ذا کان آي شسخص رید ال اة کان من الصعب جا احصول 
غلها: هه کان عليه الذهاب إل الهو( هار اجو اشا به: 


وسريعًا ومع مرور السنين وني خلال بضع سنوات. فان آطفال الیوم 
یمکنهم ا حصول على الاباحية وبعدد غير حدود مع ضغطة واحدة على فأرة 
احاسوب. إنها على نحو متزاید من الانحراف» وعلى نحو متزاید من التوفر 
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بالبحث تبين كيف أن الإباحية يمكنها أن تضر حقا الشاهدین» 
وعلاقاتهم والعالم كله من حوهم. 

هدفنا هو إظهار كل الحقائق المتعلقة بهذا المخدر الجديد إلى النورء 
وتسليح الناس لاتخاذ قرارات مدروسة حول مشاهدة الإباحية. 

فبالنسبة لبعض الشاهدین الصغار» الأمر بالنسبة هم ليست قرارات 
واعية لمشاهدة الإباحية» لأمهم يعثرون عليها عن طريق الصدفة ومهذه 
الطريقة فإن الكثير من الأطفال يتعرضون للمواد الإباحية بل وربا يدمنون 
عليها في سن ۱۲ أو أقل. 

في الوضع الثالي» سيخبر الطفل والديه دون تردد ليقول لهم ما سمعه 
خارج الح وجده على جهاز الكمبيوتر عن طريق الصدفة» ولكن في 
كثير من الأحيان»يكون خائفا جدا أن يقول أي شيء» ولن يطرح الأمر. 





ما هی الإباحية» وجعل تلك المحادثة مفتوحة ونزيهة» وتملأها المحبة. 


إن غرس الخوف الكلي من الإباحية في نفوس الأطفال الصغار قد يعمل 
لفترة قصيرة؛ ولكنها ليست مساعدة على المدى الطويل لابقاء خطوط 
الاتصال مفتوحة. 

إذا كان الأطفال يشعرون باستعداد والدمهم للاستاع لمعاناتهم أو 
أسئلتهم واستفساراتهم» فسوف يكونون أكثر استعدادا للتحدث حول هذا 
الوضوع كلما احتاجوا إلى ذلك بدلا من إخفاء فضوضم والبحث من تلقاء 
آنفسهم عن أجوبة في أماكن خاطئة. 

غالبا ما نسمع الاباء والأمهات وهم يقولون : «ليس طفلي !»۰ و«طفلي 
لاتمتد يده إلى تلك الأشياء». 

«ليس لدیهم هاتف جوالء وأنا مراقب استخدامهم للإنترنت» وحتى 
لو كان لديهم إمكانية الوصولء فلن ينظروا إلى تلك الأشياء». 

وهذا قد يكون صحیحا» ونحن نأمل ذلك. 

إلا أنه من الناحية الإحصائية فان هذا من غیر الحتمل جذا. 

فإذالم ینظروا في الاباحية على آجهزتهم الخاصة» فهناك دائ| أصدقاء أو 
زملاء يتوقون للغاية لمشاركة أولادك ما يشاهدونه. 





أكثر من ٩۰‏ / من جميع المراهقين الذين تتراوح أعمارهم بين ۱۷-۱۲ 
قد تعرضوا إلى الصور الإباحية الفاضحة وطالما أنهم تعرضوا ولولمرة 


واحدة» فسوف يعودون مرة تلو الأخرى. 


إنه لم يعد السؤال ما إذا كان ولدك سيتعرض للمواد الإباحية على شبكة 
الإنترنت أم لا ؟» ولكن متى سيتعرض؟ 

والأمر متروك للآباء لغرس القيم الدينية و العائلية في عقلية الطفل 
والتي تدعمها البحوث. 

وهذا الكتاب يقدم محتوى جذاب وسهل وعلمي للتوعية بمخاطر 
الإباحية من عمر ست سنوات. 


د. محمد عبد الجواد 


مؤسس فريق واعي 
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في يوم الجمعة بعد الظهر» جلست أمي على الأريكة تقلب في ألبوم 
الصور الخاص بنا. 

أحببت أن آنظر في صور رحلات الصيف الاضي على الشاطی وفي صور 
زفاف خالي الذي أقيم في الخريف الاضي. 

وبعدما انتهینا من ذلك» لاحظت عيون أمي تتجه ال بنظراتٍ غريبة» 
حيث قالت: «هناك شيء أود أن أتحدث معك عنه». 

«آلبوم صورنا مليء بالصور الجيدة والتي 
تذكرنا بأهمية عائلتنا وأصدقائناء ولكن هل 
تعلم أن هناك صورًا سيئة أيضًا؟»). 

هززت رآمي قائلا: «ماذا تعنين يا أمي 
بالصور السيئة؟). 








أغلقت أمي الألبوم ونظرت إليّ: «الصور السيئة التي أتحدث عنها 
تسمی الإباحية»). 


>> سألتها: ولكن ماذا تعني الإياحية؟ 

فقالت: «الاباحية تعني الصور والفيديوهات» وحتى الكرتون لأناس 
بملابس قليلة أو حتى بدون ملابس» هل ریت صورًا مثل هذه من قبل؟». 

فكرت في هذا وتذكرت أنني رأيت شيئًا من هذا القبيل. 

فقلت لأمي: «رأيت ني إحدى الرات صورة لامرأة ورجل عراة في 
كتاب العلوم في المكتبة» كل أجزاء جسمهم كانت مكتوب عليها ومعلمة» 
هل هذه اباحیة؟). 

ابتسمت آمي: «لاء هناك فرق بين الرسم في كتاب العلوم والإباحية». 

فتحت أمي ألبوم الصور وأشارت إلى صور لي ولأبناء خالي ونحن على 
الشباطيع. 

ثم قالت: الإباحية تظهر أجزاء من الجسم أنتم تغطونها ببدلة 
السباحة». 

توقفت آمي لتفکر قلیلاء ثم أكملت قائلة: «معظم الأطفال الذين يرون 
الاباحية یعرفون فورًا عند مشاهدتها أنها شيء سيء» وبعض الأطفال یقولون 
آنها تجعلهم یشعرون بالاضطراب أو حتی التعب في معدتهم» 





>> فسألتها قائلا: «إذا لماذا ينظر الأطفال الیها؟». 


فردت آمي: «الإباحية خادعة لأنها تشعر جسمك بالإثارة» وفي الحقيقة 
هي تخدع الدماغ بإفراز جرعة كبيرة من الواد الكيميائية التي تجعل جسدك 
يشعر بأنه على نحو جيد لمدة قصيرة. لكنه جرد خداع للدماغ حيث يمكنه 
أن يؤدي إلى مشاكل كبيرة فی| بعد). 

قامت أمي بوضع أصبعها على مقدمة دماغي. ثم أكملت الحديث: 

«المشكلة أن الإباحية يمكنها أن تؤذي دماغك الذي لايزال في مرحلة 
النموء هل عرفت كيف أن الإباحية خطرة؟». 

«أمي» إذا كانت هي خطبرة جدًا فکیف للاطفال آن جدوها؟». 

أجابتني قائلة: «الكثير من الأطفال يرون ا بالصدفة على الحاسوب» 
امواتف أو الأجهزة الأخرى. أحيانًا بعض الأطفال يرو نما عن طريق 
أشخاص آخرين مثل الأصدقاء أو آفراد من العائلة. هل حدث لك 
هذا؟). 


هززت رأمي «لا). 

فقالت: «آنا سعيدة» لو حدث لك هذاء هل ستأتي إلي وتخبرني؟» وأعدك 
آلا يسبب لك هذا متاعب» لأنه حّا مهم لي أن آعرف كي أحميك». 

«بالتأكيد سأفعل ذلك... 


«آمي... لكنني لم أفهم بعد لماذا قد يود شخص ما أن يرى الإباحية؟). 





فكرت أمي لثواني. 

«إنه من الطبيعي أن يكون الأطفال فضوليين» وبعض الأطفال 
لدهم الفضول تجاه الإباحية» وبالنسبة للكثير من الأطفال فإن إرادتهم 
لرؤية الإباحية تشبه انجذابهم لغناطیس ضخم.» فبعد مشاهلتهم صورة 
إباحية واحدة فقط فإن أدمغتهم تنخدع وتدفعهم لاحقّا إلى أن یروا المزيد 


والمزيد). 


وضعت أمي يديا على كتفي ونظرت في عيني قائلة: 

«جزء من وظيفتي أن آحذرك من خطر الإباحية. علمتك أن ترتدي 
الخنوذة حين| تركب الدراجة لكي تحمي دماغك من الخارج» لكن الإباحية 
تتسرب إلى دماغك من الداخل وتؤذيه. هل تريد أن تحمي دماغك من 
الداخل أيضًا؟». 

«نعم أنا أريد ذلك» لكن كيف يمكن للإباحية أن تؤذي دماغي؟». 

«الإباحية تؤذي دماغك بطريقتين على الاأقل؛ أولهما آنبا تكذب على 
دماغك في الطريقة التي يجب أن يعامل بها الانسان شخصًا آخرء فأحيانًا 
تظهر الرجال وهم يعاملون النساء بعنف وشدة أو حتى يسببون لهم الاذی» 
ويظهرون ذلك على أنه للتسلية والمرح» فهل تعتقد أن إيذاء الآخرين يعتبر 
طريقة جيدة للمرح؟). 





فقلت: «لا بكل تأكيد). 


ابتسمت أمي ووضعت ذراعها حول کتفي. 
«ولیس هذا کل شيء» فالاباحية یمکنها أن تؤذي دماغك. لآن مشاهدتها 
قد تتحول إلى |دمان حطیر آرید أن أخبرك آکثر عن الادمان» بحبث يجعلك 
قادرًا على أن تحمي نفسك». 
6( 
الاباحية هي الصور المؤذية لأناس بدون ملابس أو بقلیل من الملابس. 
النظر |ٍلیها قد يسبب مشاعر معاکسة ی نفس الوقت. 
مشاهدة الاباحية خطرة لانه تستطیع أن تخدع الدماغ فتدفعه لرؤية الزید 


من الصور والذي قد يتحول إلى إدمان. 





سألتني أمي: «هل تعرف ما هو الادمان؟». 

فقمت بالاشارة إلى براوني ساندي على غلاف ملة أمي: «خالتي سوزان 
تقول آنها مدمنة شیکولاته» قلت ذلك وأنا آبتسم. 

ابتسمت آمي وقالت: «بعض الناس یقللون من قيمة الادمان لکن 
الإدمان الحقيقي مشكلة خطيرة جا 

الناس الذين يستولي عليهم الإدمان يسمون مدمنين. 

سكتت أمي فجأة وفكرت لدة دقيقة ثم قالت: «الإدمان يشبه العادة القوية 
التي يشعر الشخص أنه لا يستطيع أن يقلع عنها بسهولة حتى عندما يحاول بقوة 
حقيقية أن يوقفهاء إنه يبدو مثل فخ أو مصيدة لا يستطيع ا هروب منها» 

«أنا أتذكر جدتي التي كانت تدخن» هل كانت مدمنة؟» 

«نعم» كانت مدمنة» وقد استغرق الأمر سنوات كي تقلع عن التدخين» 
أعضاء آخرين من عائلتي كافحوا لكي يتخلصوا من الإدمان على 





الكحوليات أو الانواع الأخرى من المخدرات» كما أن آخرين بإمكانهم أن 
يصبحوا مدمنين على سلوكيات مثل القمار أو مشاهدة الإباحية» 
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«حقاء هل من المکن أن يدمن البعض مشاهدة الصور السینة؟» 

(إنها حقيقة» بعض الأشخاص یصبحوا مدمنین بسهولة آکثر من 
غيرهم» لکن یمکنك أن تحمي نفسك من أن تصبح مدمنا على شيء لو 
آردت ذلك» 

«لماذا؟ ماذا حدث؟)». 

«معظم الدمنین يختارون خيارات مخيفة» والتي تنتهي بهم بأن یوذوا 
آنفسهم والذین يحبونهم» هم غالبّا یکذبون كي خفون ادمانهم عن آصدقائهم 
وعائلاتبم وبالتالي يصبحون مدمنین آکثر وأكثر» مها قد یفقدهم اهتمامهم 
بأصدقائهم» أو مدرستهم» أو حتى لحظات المرح والترفبه». 

تنهدت أمي ثم أكملت حديثها: «في الحقيقة -حتى مع مساعدة الطبيب- 

الماذا يكون التعافي صعبًا؟ ألا تستطيع التوقف إذا أردت ذلك؟». 

«هذا لیس آمرا سهلا وكل هذا آننا نملك دماغین..». 

«انتظري - هل آنا آملك دماغین؟». 
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ضحکت آمي نم قالت: «واقعيا لديك دماغ واحدء لکن یو جد جزءان 
رئیسیان في دماغك يشار كان في الادمان» یمکننا أن نسمیهم الدماغ العاطفي 
والدماغ الفكري» ومعرفتك بهذین الدماغین یمکنه أن يساعدك في الحاية 


من الادمان». 


- الادمان يشبه الوقوع في فخ عادة سيئة جذا. 
- الدمنین یتخذون خیارات سيئة جدا ویکذبون لكي يخفوا إدمانهم. 
- الادمان يؤثر على جزئین من الدماغ» العاطقي والفکري. 


مرج 





الصفحات حتى وصلت إلى صورة للدماغ البشري» ثم جلسنا على منضدة 


آشارت آمي إلى الصورة وقالت: «دماغك العاطفي يقع هنا في الرکز» 
فهو يتكون من عدة أجزاء والتي تعمل تلقائيًا لكي تحافظ على بقائنا أحياء 
-على سبیل الثال- حینا تذهب لتلعب فی طقس حار 23 إماذايحدث؟» 


اجبتها قاتلا : ١‏ سا عرق» ۲ عم ۷۳۵۵و Cingulate‏ 






فردت علً: (صحيح» هذاهو تون 
إلى جسمك كي بساعد في خفض در = ۱۳ 


الحرارة»). 





ثم سألتني: «وماذا عن ذهابك للخارج عندما يكون ابو باردًا بدون أن 
ترتدي ملابس ثقیلة؟). 


فأجبتها: «سأبدأ في الارتعاش». 

فقالت: «بالضبطء هذا هو دماغك العاطفي الذي أرسل رسالة كي 
يساعد جسمك لكي ترتفع درجة حرارته». 

«دماغك العاطفي مسئول آیضا عن الغرائز التي تبقينا على قيد الحياة» 
-على سبيل المثال- الدماغ العاطفي يجعلنا نشعر بالجوع والعطش ولذلك 
أنت تريد أن تأكل وتشرب با يكفيكء بالإضافة إلى أنه يملك نظام مكافأة 
خاص حيث يمنحنا الشعور باللذة والمتعة بعد فعل الأشياء» مثل الأكل 
الذي يساعدك على أن تبقى حيّاء ک| أن مكافأتك بالمتعة لفعل الأشياء المهمة 
هي جزء كبير من وظيفة الدماغ العاطفي». 

فأوقفتها قائلا: «هذا يفسر لاذا أنا أحب الآيس كريم». 

تبسمت أمي: «دماغك العاطفي مهم لحياتك» ولكنه أيضًا حتاج إلى 
مساعدتك». 

فتساءلت: اناد 1 

«لأن دماغك العاطفي لا یعرف الصواب من الخطأ. إن هذا مثل قتل 
الفهد للغزالة» الفهود تقتل الغزلان لكي تأکل» إنه ليس موضوع صواب أو 
خطأء إنها مسألة البقاء على قيد الحياة» فهي تقتل لانبا جائعة». 





وأكملت أمي في الشرح: «لکن البشر مختلفون عن الحيوانات» فالبشر 
لدم القدرة على التفكير فيا یفعلون بدلا من الاستجابة دات لمشاعرهم). 

فضحكت وقلت: «لذلك فإن الدماغ الفكري مثل الأم التي تخبر طفلها 
بآن يتوقف عن أكل الكثير من الایس كريم»: 


الفكري». 

دماغي العاطفي مسئول عن بقاء أجسامنا حية» إنه يجعلني آشعر با لجوع» 
والعطش كما يعمل على إبقاء جسمي في درجة حرارة طبيعية. 

دماغي العاطفي يجعلني أريد ما أعتقد أنني أحتاجه وبعد ذلك يكافئني 
بمشاعر اللذة کی أكرر هذه الأفعال» لكن لديه نقطة ضعف كبيرة: إنه 


لايعرف الصواب من الخطأ. 
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وقالت: «هذا الجزء من دماغك» -نعم هنا في المقدمة- إنه دماغك الفكري» 


إنه يساعدك في حل الشکلات. مثل واجب الرياضيات أو رسم قلعة. 

دماغك الفكري يساعدك في عمل الخطط والتحكم في ذاتك» مثل تعلم 
الخطأ والصواب. 

إنه قادر على أن يتعلم أخذ الخيارات الصحيحة لأنه يتذكر توابع 
الخيارات السيئة» أيضًا بإمكان دماغك الفكري أن يساعدك على التوقف 
والتفكير لأخذ القرارات السلیمة». 

ثم آشارت إلى رسم الدماغ الفكر» و سألتني : «هل تستطيع أن تفكر في 
شيء يساعدك الدماغ الفكري في عمله؟» 

فكرت بقوة ثم رددت قائلًا: «حستاء تعلمت ألا أضرب أخي حينم 





ابتسمت أمي ثم قالت: «حسناء أنت تستطيع أن تتحكم في غضبك لأن 
دماغك الفكري تعلم أن يتوقف ويتذكر التوابع السيئة لضرب أخيك». 

قلت ها: «هل يمكن لدماغي الفكري أن يحميني من الإدمان؟». 

فردت قائلة: «نعم بالتأكيد» ففي كل وقت تقرر فيه أن تتخذ قرارًا صاتبًاء 
يصبح دماغك الفكري آقوی وبذلك فانه يستطيع أن يحميك من أشياء مثل 
الإدمان» إنه غالبا مثل تدريب العضلة -كل) دربتها آکثر» صارت أقوى-). 

فردت ذراعي قائلًا: «لم يكن لدي فكرة أن دماغي يمكن أن يقوى مثل 
العضلة!». 

مالت آمي عل واحتضنتني قائلة: «بالطبع» ستصبح آقوی كلما اتغذت 
قرارات صحيحة). 


لذلك علاك أن تمرف کیت أن الط ا 


دماغي الفكري يساعدني في حل الشکلات. والتحکم في ذاتي» واتخاذ 
الخيارات الفطنة من بين الخطأ والصواب وبتدریب دماغی یمکننی أن 


اجعله آقوی. 





قامت أمي من مكانهاء وتمشينا حتى النافذة التي تطل على شارعناء ثم 
قالت: «سأعطيك مثالا كي ترى كيف أن الدماغين يعملان سويًا. 


دع مر أن ا ل ر جدا و الطی تا ان وعربة 
الایس کریم على الجانب الا خر من الشارع». 

رفعت آمي قبضة يدها الیسری وقالت: «هنا دماغي العاطفي» إنه يريد 
أن يأكل؛ لذلك إنه یقول: «حسنا اذهب الان لشراء الایس کریم». 

ثم رفعت قبضة يدها اليمنى: «لکن دماغك الفكري يقول: «توقف! 
انظر إلى السيارات و لا!». 

ثم جمعت أي یدیا معا حيث غطت يدها اليمنى بيدها الیسری. 

«عندما یتحمل دماغك الفكري المسئولية» فإن الدماغين يستطيعان أن 
يعملا سويًا لكي يقوما بحمايتك ومساعدتك للحصول على ما ترید» لكن 





ماذا تعتقد أن يمحدث إذا أضعف الإدمان دماغك الفكري وتولى دماغك 
العاطفي اتخاذ كل القرارات؟». 

فكرت لدقيقة ثم رددت: «حستاء ربا جريت عبر الشارع وصدمتني 
سيارة... لأنني لم أفكر في النظر إلى كلا الطريقين». 

«فعلًا الأمر کذلك. بدون دماغك الفكري يود دماغك العاطفي أن 


يفعل ما يريد» حتى وان كان هذا الفعل غير آمن لك. فأي الدماغين تريد أن 
يبقى هو المسئول؟). 

فأجبت: «دماغي الفكري!). 

أومأت آمي برآسها قائلة: «بالضبط». 

فقلت ها ضاحكًا: «أميء كلامنا حول الآيس كريم جعل دماغينا 
العاطفي والفكري يريدان البعض منه!». 

ابتسمت أمي وقالت: «ما رأيك أن نجعل ذلك بعد العشاء؟» تستطيع 
أن تساعدني في تجهيزه» وسوف نتحدث حول الحفاظ على أدمغتنا آمنة من 
الإدمان والإباحية». 

نا آرید بعش ال پس کریم حا اكد 2002077 دماغي الفكري 


کی یساعدنی أن آنتظر حت آنتهی من العشاء. 





كلا الدماغين العاطفی والفكري مهمانء لكن آنا بحاجة إلى أن أكون 
متأكدًا من أن دماغي الفكري هو المسئول لكي أستطيع السيطرة على الأمور 
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بعدما انتهينا من تناول طعام العشاء جلسنا لنأكل الآيس كريم على 
منضدة المطبخ» وبعد أن انتهيت من آخر ملعقة» سألتني أمي: اهل تعرف 
أن بعض الناس يرون إدمان الإباحية أصعب في التغلب عليها من إدمان 
المخدرات؟). 


أجبتها: «حقّا؟ لماذا؟». 

فقالت: «سبب واحد هو لال الاباحية تشغل وتشعل واحدا من أكثر 
الأجزاء قوة في الدماغ العاطفي وهو ما یسمی مركز الانجذاب». 

تعجبت اقللا (مرکز الانجذاب؟». 

فتحت أمي الكتاب مرة أخرى وأشارت إلى جزء من رسم الدماغ. 


ولكنه متوقف عن العمل في الأطفال الصغار حتى يصبحوا كبارًا. 





مركز الانجذاب يخلق مشاعر الإثارة والسعادة التي تجعل الناس يقعون 
في الحب. إنه يجعلهم يريدون بقاء كل واحد منها بجوار الاخر». 


أدرت عيناي قائلا: «إذا لماذا هذا مهم جدًا؟». 


داعبت أمي شعري قائلة: «بدون مركز الانجذاب لن ينجذب الآباء 
والأمهات لبعضهم البعض أو لن يتزوجواء ولن ينجبوا الأولاد وبالتالي 
لن يستمر النوع البشري في البقاء... والذي يعني أنه من المکن ألا نكون 
موجودين هنا اليوم!». 

ابتسمت ابتسامة عريضة «حسناء آنا أعتقد أن ذلك مهم». 

قالت أمي: «نها أيضًا مهمة كي نفهم أن الإباحية تخدع الناس بأن 
تجعلهم يصدقون الأكاذيب». 

تسائلت قائلا: «وما أنواع تلك الأكاذيب؟». 

أجابت أمي: (مشاهدة الإباحية تستطيع أن تجعلك تعتقد أن الناس 
أشياء ستخدم بدلا من کونبم بشرّا هم مشاعر وآحاسیس. 

نحن نعرف أن أي شخص له مشاعر ويريد أن یعامل باحترام ولطف» 
وبهذا فان الاباحية تکذب على الذين یشاهدونا). 

سألتها مترة آحری: «لکن آلا یعرف الناس آن تلك الصور لیست 
حقیقیة؟ كيف لجرد قثيل أن يؤذي أناسًا یشاهدونه؟». 





أجابت: «سوال جید بالرغم من أن مركز الانجذاب صوم كي يذب 
الناس ال حقيقيين معاء إلا أنه لا يستطيع أن يفرق بين الصورة والشخص الحقيقي. 
مشاهدة الإباحية تخدع الدماغ عن طريق تشغيل مشاعر قوية جذا یصعب السيطرة 
عليها أوالتحكم بهاء خاصة عند الا طفال ما يسبب مشكلة كبيرة». 


أحضرت أمي سيارة السباق -لعبة أخي - من على الأرض ثم قالت: 
«افترض أن سيارة السباق هذه حقيقية» دواسة البنزين مثل مركز الانجذاب» 
والكابح مثل الدماغ الفكري. 

ماذا سيحدث لو ضغطت على دواسة البنزين إلى آقصی درجة والكابح 
لميكن يعمل؟2. 

أجبتها: (سوف أصطدم صاب». 

أكملت أمي امحدیث: «حقاه الاباحية خطيرة لأنه مشاهدتبا تضع الدماغ 
العاطفي ومرکز الانجذاب في مركز المسئولية ویتحکان فيك. 

الدماغ الفكري يحناج الكثير من الوقت كي يصبح قويًا بالدرجة التي 
يستطيع أن يكون قادرًا على الكبح كي يتحكم في ذلك النوع من الشاعره 
وهذا يؤدي إلى أن يصبح الإدمان خارج عن السيطرة». 

ناولتني أمي سيارة السباق» ثم قالت: «ماذا ستفعل لو آنك جريت نحو 
الصور السيكتة؟). 





«سوف أبقى دماغی الفكري مسئو لا للسيطرة على الأمر ومنعه من أن 
یشاهد لاباسیته 


ابتسمت آمي مرة آخری ووضعت يديا حول كتفي: «آنا فخورة جدًا 
لا تخاذك القرارات الصحيحة !). 

مركز الانجذاب هو جزء من الدماغ العاطفي» إنه قوي جذا لأن وظیفته 
وظيفة مهمة جذا فهو يجمع الآباء والأمهات معا كي تتکون العائلات. 

الإباحية تستطيع أن تخدع مركز الانجذاب وتشغله مبكرًا جدَاء قبل أن 
يملك الدماغ الفكري الكابحات التي تجعله یتحکم فيه ويسيطر عليه» وهذا 
يشرح لماذا يجب علي أن أبقى بعيدًا عن الصور السيئة. 
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تحركت مع أمي من المنضدة وبدأنا نتشارك غسل الأطباق. 

ثم سألتني: «هل تعتقد أن الطفل قد يصبح مدمنا بعد مشاهدته لصورة 
سيئة واحدة؟. معظم الاولاد لا یتحولون لمدمنين» لكن بعض الأطفال 
الذين لم يتجهزوا ربا يتم اصطيادهم سريعًا جدًا. 

تعجبت قائلا: «کیف محدث ذلك سريعًا هكذا؟». 


فأجابتني: «سأحاول أن آشرح لك الاباحية تخدع الدماغ بإفراز جرعة 
كبيرة جدا من الواد الكيميائية آل الشخص الذي یشاهدها یشعر بأنه 
على نحو جيد» على الأقل لبرهة من الوقت. لکن الشیء الخیف في إدمان 
الاباحية هو أن الدماغ یتخذها مخدرًا له!». 

قلت ضا: «حقّ؟!». 

فردت قائلة: «نعم» الكثير من العلماء الآن یعتقدون أن النظر إلى الاباحية 
بإمكانها أن توثر على الدماغ بنفس الطريقة التي تحدثها الخدرات القوية. 
استخدام الاباحية أيضًا ربما يسبب انكماشًا في جزء من الدماغ!». 





عاودت الكلام: «هذا خیف!». 


فردت: (صحيح! أنت لم تجرب المخدرات الغير قانونية والمؤذية من 
قبل» لكن في بعض الحالات تكون الإباحية آخطر فعلى الرغم من أنه من 
الصعب جدًا التغلب على إدمان المخدرات. إلا أن الجسم على الأقل يتتخلص 
من المخدرات في أيام قليلة. 

وبخلاف الخدرات. فإن الدماغ لا يستطيع التخلص من الإباحية» 
فبمجرد أن ترى هذه الصور الصادمة فستكون هناك دات كي تتذکرهم» 

تعجت قائلا: «مذالیس مُقبولا!» 
بالنظر إلى الاباحية ينتج مركز الانجذاب رغبة شديدة مكثفة للبحث عن 
صور جديدة سيئة» والتي تعني أنك تريدها ومن الصعب أن تفكر في أي 
شيء آخر غيرها». 

فقلت: «ذا فان مرك الانجذاب ا الزید من الاباحية؟: لكن 
لاذا؟». 

فکان رد آمي: «لأن الدماغ يصيبه الملل من الصور والشاهد القديمة 


١ 3‏ 
ويثار بالجديدة» هل تتذكر آخر مرة آثرت فيها بشيء جدید؟). 





وقتا طويلا أوفر ثمنها حتى آشترا!). 


آمي قالت مبتسمة: «مثال جيد!» الان» هل تتذکر متى أصبح شيء 
لديك ممّد؟). 

فتذكرت لعبتي التي اشتريتها العام الماضي» كنت أحلم بها أسابيع قبل 
عيد ميلادي لكنني الآن لا ألعب بها مطلقا. 

هزت أمي رأسها بالموافقة وقالت: «إنه نفس الشيء مع الإباحية. 

عندما تصبح الصور ملة» يبحث الناس عن المزيد من الصور والمشاهد 
الصادمة لكي يشعرون بنفس مستوى الإثارة الذي شعروا به في البداية. 

البحث وإيجاد المزيد من الأشكال الحديدة والمختلفة من الإباحية هو 
الذي يجعلنا ندمن الإباحية». 

قلت مسرعا: «یاللهول! آنا لا آرید آن بحدث لي أي إدمان!») 

فقالت آمي: «ولا آنا أبدَاء الملشكلة أن مشاهدة الاباحية يخلق شعور 
بالاثارة في جسمك بصورة سريعة جا یذا. 

إن هذا الأمرقد لا یستخرق آکثر من نصف ثانية» ومشاهدة صورة واحدة 
من المکن أن تؤدي بالطفل إلى أن يصبح فضوليًا جدًا تجاه الاباحية. 





الثيء الصحيح هو أن بإمكانك أن تختار أن تضع الفرامل أو الكابحات 
على مشاعر الإثارة والفضول تلك قبل أن تنمو وتتحول إلى الادمان». 
سألتها: «كيف ذلك؟). 


فأجابت: «سؤال عظيم!» ثم طرقت على مقدمة دماغي. 
(دماغك الفكري يمكنه فعل ذلكء إنه فقط يحتاج إلى خطة!. 


ذكريات الإباحية من الممكن أن تسبب رغبة وتوق شديد لرؤية الصور 
والفيديوهات الإباحية» لكن الدماغ يمكنه أن يمل سريعًا. 

يبدأ الادمان حینا يبحث الناس عن اباحية جديدة راك الشددًا. 

الإباحية بدورها تجعل مركز الانجذاب مثارًا. 

كي تتجنب الإدمان»عليك أن تضع خطة للدماغ الفكري. 


eo 





أمي قالت أنه يجب علي أن أبذل أقصى ما بوسعي كي أبقى بعيدًا عن 
الإباحية» لكن لو أنني تعرضت للإباحية فهذا ما يمكنني أن آفعله وقتها: 
-١‏ أغمض عيناي. 
-١‏ داق أخبر شخصًا ثقة. 
۳- أذكر اسمها حين تراها. 
- آشغل نفسي بشيء آخر ختلف. 
- أعطي الأوامر لدماغي الفكري كي يكون هو السئول. 


-١‏ أغمض عينيك فورًا: 
ثوانٍ فقط أمام الصور السيئة» قد تجذبك إليهاء وكلم| أطلت النظر فان 
ذكريات الإباحية ستكون أقوى. 
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فمثلا لو كنت على الانترنت أستطيع أن أغلق شاشة الكمبيوتر بسرعة دون 
النظر فيهاء فإغلاق الشاشة أفضل من محاولتك إغلاق الوقع الإلكتروني. 


۲- دانما أخبر شخصًا ثقة: 
الاحتفاظ بسرية الإباحية ليست أبدًا فكرة جيدة. 

تقول أن الصورة الي رما و وی ة أكبر لو أن 
لر کا و مدت عن سس أن ول ربلد 
الطريقة يمكن لأمي أو أبي أن يجدوا الوقت المناسب كي يتحدثوا إلي. 
ولو كنت في مکان ما حيث أراني شخص ما الإباحية» أستطيع أن 
أستخدم جملة ككودٍ سري -مثل ١‏ معدتي تشعر بشيء غریب»- كي آنبه أمي 
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۳ أسميها حين ثراها: 
قلها بپدوی لكن بصوت مسموع: «هذه إباحية!» في أي ى وقت آنا آری 
فيه صورة إباحية» فتسميتها يساعد دماغك الفكري أن يتعرف على الأمر 


ويرفضه. 


عائلتنا قررت أن يساعد كل فرد فيه ا الآخر» حتى لو كنا بالخارج في 
مكان عام» ذ : نستطيع أن نهمس لبعضنا البعض: «هذه إباحية). 





-٤‏ أشغل نفسي بشيء آخر مختلف: 


آصرف انتباهي إلى شىء آخر ختلف وإيجابي وشيق أو يتطلب مجهودًا 


۴ 
0 


1 


حين تبيجني صورة» أستطيع أن أصرف انتباهي بعمل نشاط آخر» مثل 
ركوب الدراجة. آخرج مع صديقي أو لعب لعبة مرحة معه. 

آمي آخبرتني أن بعض الأطفال یلقون شعرّا محفرًا أو ینشدون آنشودة 
جميلة» ولو اتبعوا التقالید الدينية فإنهم یصلون كي یبتعدوا عن الاباحية. 

آستطیع أن آدرب دماغي الفكري كي يركز على شيء تلف وقتا تظهر 
صورة سيئة في أفكاري. 

أستطيع أن أغير انتباهي لشيء آخر. 

بال مارسة هذه الصور السيئة سوف يقل تأثيرها المهيج لي شيئا فشيئا. 
۵- أعطي الأوامر لد ماغي الفكري كي يكون هو السئول: 

أستطيع أن أقرر وللأبد ألا أنظر إلى الإباحية مرة آخری» حتى ولو 
تعرضت ها. الطريقة الصحيحة كي أعطي الأمر لدماغي الفكري كي يكون 
السئول هو جعله يتحدث إلى دماغي العاطفي. 





«الدماغ العاطفي آنت ربا لديك الفضول كي تری المزيد من الصور 
السیثة» لكن بإمكاني اختيار دماغی الفكري کی أبقى حرًا بعيدًا عن 
الإباحية». 


أستطيع أن أفعل ذلك! أنا أستطيع أن أجعل دماغي الفكري قويًا بأن 
آقرر ألا أشاهد الإباحية وبأن أتعلم كيف أتحكم في أفكاري. 





في اليوم التالي بعد العشاء أسرعت مع أبي إلى الجراج لإصلاح 
دراجتي. 

فقال أبي: "كيف حالك؟» سمعت أنك ووالدتك کنتما تتحدثان أمس 
عن الصور السيئة». 

«إنها تسمى الإباحية يا أبي». 

ابتسم أبي: «حسناء أمك على حق -الإباحية سيئة على الدماغ». 


أحضر أب الفك وبدأنا في إصلاح الدراجة» وبعدما انتهينا من تركيب 
کرسی جديد وأيدي جديدة للدراجة» ظهرت وكأنها جديدة! 

(شکرا اقلا قيمة جدًا!». 

أخذت الدراجة ورکبتها ثم عدت مرة آخری ووضعتها في الجراج» 
وبعد أن آعدنا أدواتنا إلى مكانها مرة آخری» آخرج أي علبة من صندوق. 


ثم سألني: «هل تعرف ما هذا؟». 





نظرت إليها: «أليس هذا سم؟». 


«نعم» إنه كذلك. 

قطع الطعم طعمها لذيذٌ جذا للفئران» ويخطئون ويظنون أنها طعامًا. 

لكن بعد قليل من القضات. يبدأ السم في قتلهم». 

أعاد أبي علبة السم إلى الصندوق مرة أخرى وأغلق عليها. 

ثم قال: «الإباحية تشبه كثيرًا هذا الطعم السام. 

في الحقيقة» الذين يبيعون الإباحية يضعوها على الإنترنت» والتليفزيون» 
والأغاني» وني المجلات كي يحاولوا خداعك. 

في البداية» قد يبدوا لك أن الإباحية فكرة جيدة لأن بإمكانها إثارة 
جسدكء لكن عاجلا وأسرع مما تتخيل» تبدأ في تدمير دماغك بقوة مثل 
السم» 

قلت لأبي: «آمي قالت إذا رآیت الصور السيئة في أي وقت» أحتاج أن 
أقول: «هذه إباحية!» وأبتعد عنها سريعًا». 

فرد علي قائلا: «هذا صحیح. لو أن الفئران استطاعت أن تقول: «هذا 
سم!)» وابتعدت عنه» هل تعتقد أن بإمكان السم إيذائها؟». 


«لاء لا أعتقد هذا». 





«لو آنت اعترفت أن الإباحية هي َعم سام ينتظرك هناك وبقيت بعيدًا 
عنها فسوف تكون قادرًا على أن تحتفظ بدماغك آمتا» 

ثم أعطاني أبي حضتا كبيرًا. 

وقال: «تذكر كلامي: لو انك اتخذت قرارت صحيحة اليوم...فإن أشياء 


جيدة سوف تحدث في الغد!). 

ثم ضحكنا سويّاء فلقد سمعت أبي يقول هذا آلف مرة. 

« أي وقت تريد أن تتحدث فیه فأنا هنا من أجلك» حسنا؟» 

«شکرا أبي». 

فتحت أمي باب الجراج وابتسمت. «مرحبّاء دعوني آلتقط لكا صورة 
مع آخر مشروع قمتم بها. 

أضاءت كاميرا أمي والتقطت الصورة. 

فتح أبي باب المطبخ وأطفاً أنوار الجراج. 

«تعال هناء لا أعرف ماذا تريد» لكنني جاهز لتناول الحلويات». 

جلسنا على طاولة المطبخ وتناولنا الحلوى سويًا. 

أمي أرتنا الصور التي التقطتهالي أنا وأبي وابتسمت قائلة: «هذه صور 
جيدة سضیفها إلى ألبوم صور عائتناءا ا عظیمة حقا». 





يمكن أن أحتفظ بها في دماغي. 
وحینا تأت الصور الإباحية إلى دماغي. فنا أود أن أسيطر عليه باستخدام 
دماغي الفكري. 
آنا الآن أعرف آنني أستطيع فعل ذلك: 
-١‏ أغمض عيناي. 
۲- داق أخبر شخصًا ثقة. 
۳- أسميها حين أراها. 
۵ آعطي الأوامر لدماغي الفكري كي يكون هو السئول. 


مرج 


